16 — Nista” Nghix fil-Moghdrija?

Trid thun persuna li taghder? Jekk
tohix: fil-moghdrija thun qged tghix fil-paci
mieghek innifsek. Jekk tghix fil-nmoghdrija,
tohix kuntent u hieles. Jekk tghix fil-
moghdrija, haddiehor ifiq permezz tieghek.
Forsi kulbadd jaghder knltant. I3da sabiex
tohix fil-moghdrija tinhtieglek bidla. U ghal
din il-bidla hemm bgonn ta’ certi
attitudnijiet u hidmiet.

Dak il-“jien,” li ssoltu nahsbuh li ahna
ahna, x’aktarx ikun mohhu fih innifsu. U
x’aktarx ihoss ruhu separat, maqtugh
minn haddiehor u mid-dinja tan-natura.
Ghalhekk la nkunu komdi maghna
nfusna, u lanqas ma’ haddichor. Meta
nirrelataw ma’ haddiehor, ghandna t-
tendenza kbira li nikkritikaw (fmohhna),
niggudikaw, u i nibzghu milli jista’ jigri.
Forsi dawn it-tendenzi johorgu mill-
insigurta tal-“jien” tas-soltu, kull meta
naraw li haddiehor mhuwiex “bhalna” jew
ma jahsibhiex “bhalna”. Tendenza ohra
hija li meta naghmel xi haga ghall-gid forsi
naghmilha biex nichu sodisfazzjon jien,
jew biex nidher helu. Dawn it-tendenzi
jhajruna  biex nattakkaw, u  biex
niddefendu lilna nfusna.

Dawn it-tendenzi jzommuna milli
jkollna qalbna miftuha. Bilfors nibqghu
hekk? Le, imma sabiex ma nibqghux
hekk, jehtieg certi prattici ta’ kuljum.
“Prattika” hawn tfisser xi drawwa li
taghmel apposta b’mohhok, qalbek, jew
gismek biex issostni u ssahhah ¢ertu tip ta’
hajja. Dan bhal meta wiched ikun qed
jitghallem il-pjanu jew xi sport: jehtieglu
jipprattika, ghax inkella ma jasalx. II-
prattici i jghinuna nghixu b’qalbna
miftuha ma jesigux sforzi kbar il-hin
kollu, izda sforz zghir kontinwu. Dan
ikun sforz biex naghmlu l-prattika, biex
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ma ninsewx.

Liema prattici hemm bzonn? Ipprova
dawn li gejjin.

Niftakar li haddiehor ma jahsibx bhali.
X’ghandu differenti?

Hu jkun qed ihares minn tieqa ohra,
mhux mit-tieqa i qed inhares
minnha jien. Ukoll niftakar li
thaddichor hemm affarijiet ohra li
mhux bhal tieghi: it-trobbija, il-
kontroll fuqu nnifsu, il-problemi li
jkollu, il-valuri li jiggwidawh, il-
qawwiet u d-dghjufijiet tieghu.
Madankollu, haddiehor jiswa’
dagsi, u jiswa’ hafna, ghax huwa
wild Alla.

Inkun konxju-attent, jigifieri hafna
drabi matul il-jum NINDUNA xi
nkun ged nahseb, x’inkun qed
inhoss, nara, nisma’, naghmel ecc¢,
u x’ikun ged jighidni minn gewwa
biex naghmel dan. Din il-prattika
tehinni biex nghix il-mument, u
biex ninduna bit-tendenzi
gewwinija li jkaxkruni. Ninduna
bil-modi li bihom jien inkun drajt
inhares lejn haddiehor u lejn id-
dinja.

Per ezempju, ninduna kull meta £mohhi
qed nikkritika kull ma nara u nisma’. II-
kritika i naghmel awtomatikament hija
xkiel. Izda meta jkun hemm bzonn li
nikkritika, dak mhux xkiel. Ezempju
ichor: ninduna kull meta fqalbi jkun
hemm ghira ghal dak li ghandu xi hadd
ichor. Issoltu mhux dejjem nammettu dan
maghna nfusna. Meta niduna li il-hsieb
jew l-agir tieghi influwenzati mill-ghira
diga, bil-fatt li indunajt, saret bidla siewja
fija. Jekk jien nidra nkun konxju-attent,
ninduna meta nkun qed inxekkel jew
nissabutaggja is-sliem ta’ qalbi u I-
attitudni tieghi lejn haddiehor.



F’kelma wahda, jekk nidra nkun konxju-
attent nibda nara l-ostakli li ma’ jhallunix
nighix fis-sliem mieghi innifsi u fil-
moghdrija lejn haddiehor. B’hekk inkun
nista’ nihfief, nithenna, u inkun stabbli —
minghajr hafna drammi w teatrini. Bhala
bonus, min ikun konxju-attent jinduna
wkoll 1i faffarijiet zghar, fil mument ta’
issa, jinstab hena u sliem minghajr sforz
jew infiq ta’ flus: caghqa, sigra, tbissima,
ziffal

Inrawwem dejjem il-pacenzja u sliem
il-mohh, u ghal dan Il-iskop
nitghallem nirrilaksja regolarment.
Hemm hafna metodi — naghzel
wiched jew tnejn u nipprattikhom
sikwit, halli inqas ikun hemm ¢ans
li, bit-tensjoni li jkolli, ninfexx
thaddiehor. Tajjeb li
jkolli xi forma ta’
meditazzjoni ta’ bla
hsieb, bhal meta
naghmel xi minuti
nhares lejn oggett jew
lejn xena sabiha bla
ma nahseb — nara
biss. Matul dawn il-
ftit minut, incedi
b’gentilezza kull
hsieb 1i jigi sew jekk
hu sabih jew ta’
pjacir, u sew ukoll
jekk hu hsieb ikrah
jew ta’ dwejjaq. Jekk
inkun ged inhares
lejn  fjura u jigini
hsieb, matul dawk il-
ftit minuti ninduna
bil-hsieb 1i gie, u
ncedih billi nerga’
npoggi  l-attenzjoni
tieghi fuq il-fjura.

Nipprattika l-umilta, u
wkoll ninduna
x’tendenzi jkolli i ma
jmorrux ma’ l-umilta

— per ezempju li nitkabbar (anki
fmohhi) jew niftahar.

Nahfer (anki lili nnifsi!) Dak il-lehen

gewwieni rrabjat li jghid “kollu
tort ta’ dik!” huwa hsieb li ghandi
ninduna bih u ncedih, mhux
nghozzu u nhaddnu mieghi. Jekk
weggohek xi hadd, ipprova fieq
mill-weggha — jew wahdek jew bl-
ghajnuna ta’ xi hadd — u b’hekk
ikun aktar facli li tahfer. Min
jahfer, bhal ma ghamel Gesu, ikun
qed juri karattru sabih u qawwi. It-
talb jghin fdan. Min jahfer, xorta
jekk hemm bzonn jista’ jieqaf
ghad-drittijiet tieghu, jew ghal
gustizzja, u dan ikun jista’ jaghmlu
bla hdura tal-qalb u bla intenzjoni




ta’ tpattija.

Nitlob ghal dawk ta’ madwari, dawk li
m’inix komdu maghhom, dawk li
ma nathomx, u ghall-bnedmin
kollha. Dan naghmlu billi
nittrazmettilhom hsieb ta’ mhabba
u barka . Jalla jinhelsu, jalla jkunu
kuntenti, jalla jkollhom imhabba.
Iva, l-hsibijiet jaffettwaw lil
haddiehor — u anki lili stess!

Semmejna dawn il-prattici li huma
tajbin biex iwasslu ghal hajja ta’
moghdrija:

« Tiftakar li haddiehor jara differenti
¢+ Tkun konxju-attent

¢ Pacenzja u sliem-il-mohh

¢ Tkun umli

¢ Tahfer

¢ Thierek lil kulhadd.

Kif ged tara, I-ebda wahda minn dawn
il-prattici mhija tqila biex taghmilha. 1zda
trid taghmel l-isforz biex tiftakar
taghmilhom. Kif ghidna fil-bidu, jekk
tghix fil-moghdrija lejn haddiehor tkun
qed tghix fil-paci mieghek innifsek.
Gismek xaktarx jahdem ahjar, u hajtek
fil-familja, fuq ix-xoghol, u mal-hbieb
x’aktarx imorru hafna ahjar. Dawn il-
prattici jidhru biss sens komun, hux?

Li kieku jipprattikawhom aktar nies,
ikun hawn hafna anqas glied, problemi
socjali, u gwerer, u jkun hawn hafna inqas
mard tal-gisem u tal-mohh u tbatija.

Dawk huma artikli sabiex tghin lilek innifsek meta tkun
imkaxkar jew inkaxkra minn sentimenti li jtaqqluk.
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